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合唱のウォームアップに関する考察Ⅲ
― 「メンタルトレーニング」の視点から ―
虫明眞砂子　・　黒井かおり
　歌唱と心技体のバランスの関係について，学生を対象に実施したメンタルトレーニングを
取り入れた７日間の練習の間に行ったアンケート調査結果の分析をもとに考察した。その結
果，以下の傾向が見られた。①全体的に，演奏本番に向かって，心技体のバランスを取り，
良い状態にしていこうとする傾向にあること，②心技体のバランスがとれていない学生は，
マイナス面の分野を大きく改善しようとする傾向にあること。③演奏経験の長い学年は，経
験の短い学生に比べて，心技体の中ではメンタル面の数値が一番高く，常に気持ちをアップ
させて技術面を伸ばそうとする傾向があること。よって，演奏経験の少ないものや歌唱に苦
手意識がある学生に対して，心身のリラックスを促し，自信を持たせることが演奏能力向上
に有効であり，演奏経験のある学生にとっても，技術面の伸張に繋がることが示唆された。
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Ⅰ．はじめに
　「ウォームアップ」という言葉は，スポーツ界で
よく使われてきた言葉である。村木は，「ウォーム
アップ」は，文字通りに見れば『warming up』で『体
を温めること』を意味しているが，それに限らず全
般的な心身の準備として捉えることができる１」と
述べている。言い換えれば，ウォームアップは「身
体」だけでなく，「心」の準備でもあるといえよう。
　合唱や歌唱の際にも，通常ウォームアップが行わ
れる。ウォームアップは演奏のための準備として捉
えられ，ストレッチ，体操，呼吸法の練習，発声練
習，合唱ではさらにハーモニー練習などが行われる。
しかし，メンタル面に着目したウォームアップは，
あまり行われない。ところで，声楽や合唱の指導を
行う際に，学生の歌唱力が急激に向上する場面がし
ばしばある。その変化のきっかけは，指導者の技術
面に関する言葉よりも，学生に自信や楽しさ感じさ
せる言葉かけによることが多い。これらの指導の経
験から，メンタル部分が学生の演奏能力の出来に大
きく関連していることが考えられた。これまでの音
楽教育では，どちらかというと「技」を重点的に訓
練・強化する傾向が強く，「心」はあまり取り上げ
られてこなかった２。「技」，「体」に「心」加えて
これらを総合した「心技体」の視点を取り入れるこ
とは，学生の演奏能力に大きく影響してくると考え
られる。
　ところで，スポーツ界にはウォームアップと共に
「メンタルトレーニング」という領域が存在する。
メンタルトレーナーの高妻は，「日本は身体だけの
ウォームアップがほとんどだが，基本は心・技・体
のバランスだと思う。でも実際に心理面はどうかと
いうと『気合を入れろ』などといった抽象的な指導
ばかりである３」と指摘している。「心技体のバラ
ンス」ということばは，スポーツや武道の世界にお
いてしばしば使われ，「三位一体」といわれている。
これは心理面の具体的な指導の必要性を説いている
ものであり，歌唱も同様であると考える。歌唱の領
域に心理面の安定を目的とする「メンタルトレーニ
ング」を取り入れることによって，自己の能力を発
揮することが容易になるのではないだろうか。
　そこで本稿では，歌唱に対するメンタルトレーニ
ングの効果に焦点を当て，まず，メンタルトレーニ
－ 92 －
虫明眞砂子　・　黒井かおり
ングについてスポーツ心理学の視点から概観する。
次に，岡山大学の学生を対象に歌唱を行う際のメン
タルトレーニングを取り入れたウォームアップの効
果についての自己評価アンケートを実施し，その結
果から歌唱におけるこの様式のウォームアップの有
効性を検証した。
Ⅱ．スポーツ心理学から見たメンタルトレーニング
１．メンタルトレーニングとは
　レイナー・マートン４は，「我々の全ての活動は，
心的経験の現れである。ベストパフォーマンスを達
成するのは，心を源としたより多くのパワフルなエ
ネルギーを利用した時である５」と述べている。歌
唱も心を伴った活動であるから，この「心を源とす
るエネルギー」が注ぎ込まれた時，人の心を打つよ
うな演奏につながるのではないかと考えられる。
マートンは，このような「心を源としたエネルギー」
を「心的エネルギー」とし，これを利用するためには，
「心のコントロール」を獲得する方法を身につける
必要があると指摘している。なぜなら，この「心的
エネルギー」は，「建設的にも破壊的にも，肯定的
にも否定的にもなり得る」ものであり，「肯定的で
あれば興奮や幸福感，否定的に終われば不安や怒り
となる様々な感情に関係する」ため，方向づけられ
る必要があるからである。よって，この「心的エネ
ルギー」を肯定的に利用できるよう，「心のコント
ロール」を獲得する方法を身につけるために「メン
タルトレーニング」が必要であると解釈することが
できる。
　また，マートンは，「自分自身の心や体を知るよ
うになり，様々な状況に自分がどのように対応する
かを知ることで，より大きな自己への気づきを通し
表 1　メンタルトレーニングの流れ
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て，自分の心的エネルギーをコントロールする第一
ステップにとりかかる」ことができると述べている。
このように，メンタルトレーニングにおいて重要な
のは，「自分自身の心と体を知ること」，「自己への
気づき」であると言える。
　メンタルトレーニングは，今や世界各国のオリン
ピック選手やプロスポーツ選手が盛んに取り入れて
いるスポーツ心理学のテクニックである。日本では，
「新しいものをすぐには受け入れられない閉鎖性や
情報・知識不足から，メンタルトレーニングの活用
を遅らせてしまった６」と言われているように，諸
外国に比べ積極的に活用されるに至るまでに若干時
間を要したが，最近では様々な領域からも注目され
るようになってきている。
２．メンタルトレーニング・テクニック
　メンタルトレーニングには様々なテクニックがあ
る。メンタルトレーニングの流れとして，高妻は，
６つのプログラムを提示している７（表１）。
　メンタルトレーニングの目的について，高妻は，
「最高の能力を発揮できるよう，やる気などの精神
力を高め，自分で自分をコントロールできるように
することである８」と述べている。人間が最高能力
を発揮する理想的な心理状態は「ゾーン」・「フロー」
などと呼ばれており，この「フロー」状態に入るた
めには，緊張した状態からリラックスした状態へ，
また，やる気がなく，燃えないような状態からもっ
と気持ちをのせなければならない。さらに，高妻は，
図 1　メンタルトレーニングを実施したチームと
していないチームの比較
試合前の心理状態診断検査（DIPS-B.1）を実施し，
メンタルトレーニングの３年間実施したチームとそ
うでないチームの比較を行っている（図１）。試合
前にこの心理テストを実施することで，最終的に，
自分がどんな準備をすれば最高のプレーや試合がで
きるのかを見つけ，確認することができる９。図１
によれば，実施群の心理状態のほうが，はるかにバ
ランスが取れ，安定していることが判明している。
　次に，表１にある心理的スキルの活用で示された
10種類のスキルから，音楽活動にも取り入れやすい
活動として考えられる，リラクセーション，サイキ
ングアップ，イメージトレーニング，コンセントレー
ション（集中力），ポジティブシンキング（プラス
思考），セルフトークについてまとめる10（表２）。
表 2　メンタルスキルの種類と方法
7. 集中力
1. 忍耐力
2. 闘争心
4. 勝利意欲
3. 自己実現欲
5. 自己
　コントロール
　能力
6. リラックス能力8. 自信
9. 決断力
10. 予言力
11. 判断力
12. 協調性
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歌唱分野に導入が可能なメンタルスキルは，６種類
にまとめることができる（表２）。これらはいずれ
も，緊張を緩和し，ポジティブな気持ちに向かわせ
るためのスキルである。ポジティブで自信に満ちた
状態になると，生理学的にはどのような変化がある
のだろうか。例えば，サイキングアップによって「ワ
クワクするような精神状態」になった時，また，「リ
ラクセーションによって「気持ちのいい」状態になっ
た時，生理学的には，快感ホルモンである「ドーパ
ミン」が脳内に分泌されている状態であると言える
14。人間の情には，「ノルアドレナリン」・「アドレ
ナリン」・「ドーパミン」という物質が関係しており，
これらは人間の精神活動に深く関わっている A 系
神経の神経伝達物質であり，情を生み，喜び・怒り・
悲しみ・楽しむ時，脳と体で活動する。その中でも，
「興奮したり怒ったりしたときには，『ノルアドレ
ナリン』が脳内で大量につくられ，心配や不安があ
る時は，『アドレナリン』が身体中に充満する。一方，
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適度の興奮や理想的な心理状態では，『ドーパミン』
が多く分泌され，脳の働きが活性化してやる気がわ
きやすくなる15」と言われている。また，深呼吸や「匂
い」は鼻から息を吸うことによって感じるものであ
る。よい香りをかぐように息を吸うと，気持ちよく，
たっぷりと息が体に入るように感じられるのは，こ
の「ドーパミン」が関係しているとも推測できる。
さらに「表情・態度の脳」にも関連していることか
ら，良い表情の時にも「ドーパミン」が作用してい
ると考えられる。
　メンタルスキルは，表２に示したように，「静的」
活動と「動的」活動またはこれらを組み合わせたも
のに分類することができる。静的なウォームアップ
の代表として，リラクセーションやイメージトレー
ニング，動的なウォームアップでは，サイキング
アップがあげられる。村木は，スポーツ界における
ウォームアップの観点から，「静的」活動の例とし
て「ストレッチング」をあげ，次のように問題点を
指摘している16。「静的なストレッチングは，クー
ルダウンとして行うのは鎮静的でよいと思うが，こ
れから試合というエキサイトしていかなければなら
ない時の導入過程ではあまり好ましくないと考えて
いる。当時強豪であった東欧では，リンバングアッ
プ（limbering up）と言って，リズミカルにダイナ
ミックに柔軟運動を行うことを重視していた。」メ
ンタルスキルの活用については，パフォーマーの心
身の状態や目的を考慮し，適したスキルを選択する
ことも大切であろう。例えば，児童・生徒の場合，
「楽しい」・「気持ちいい」・「ワクワクする」などの
感情を得られるような活動を行うことで，気持ちを
高め，やる気をわきやすくするかが重要である。そ
の一方，児童・生徒には落ち着き，集中して活動に
臨むことも同様に重要なことであり，自分の体に意
識を向け「体への気づき」をもつこと，体内の感覚
を豊かにすることのできる「静的」活動も必要であ
ると言える。サイキングアップとリラクセーション
を組み合わせるなど，それぞれの活動の良さを生か
し，実態に応じて「静的」・「動的」活動の組み合わ
せ方を工夫していくことが望ましいのではないかと
考える。
　スポーツ界のメンタルトレーニングの領域には，
専門家である「メンタルトレーナー」が存在し，そ
の数も増加傾向にある。歌唱においては，心理的な
面を専門にケアする「メンタルトレーナー」は存在
しない代わりに，声の専門家である「ヴォイストレー
ナー」が存在する。歌唱活動は心を伴う活動である
から，「ヴォイストレーナー」が「メンタルトレー
ナー」としての役割も担い，「メンタルトレーニング」
のスキルを活用し，歌唱活動に活かしてくことも重
要であろう。
Ⅲ．心技体のアンケート調査
１．調査の趣旨と目的
　この調査は，シャーリー・エモンズ，アルマ・ト
マス著『声楽家のための本番力』（2006）で紹介さ
れているメンタルトレーニング法を参考に，筆者が
作成したものである。「理想のパフォーマンスの状
態（ピーク・パフォーマンス）は，身体的，技術的，
精神的因子がもたらす結果であり，心と身体を切り
離すことはできない。－中略－身体能力と技能レベ
ルが高くなれば，メンタル面のあり方が重要である。
スポーツでは，トップレベルになると成功するか否
かは50％から95％メンタル面にかかっている17。」
とあるように，特にメンタル面の重要性が指摘され
ている。また，成功を収めている優れたパフォーマー
の心理的特徴18は，以下のような状態であることが
示されている。
・恐れがない
・ パフォーマンス中，不安と上がりを調整する能力
がある
・ パフォーマンス中，前向きな考えと心象19を始終
持ち続ける
・ゆるぎない強い自信
・ 注意散漫にならず，常に注意を向けて集中する能
力
・成功するという決意
・献身的で厳しい考え
・パフォーマンスをコントロールする
著書には，次のような説明が加えられている20。「一
流のパフォーマーのばあい，パフォーマンスをして
いる間に，消極的な要素が入り込む余地がないと考
えられる。消極的になると体がこわばり，集中力を
失う。進呈的にも技術的にも望ましい反応ができる
ような，心理的・情緒的な雰囲気がなければならな
い。よって，メンタルスキルが優れていると，技能
が機能する。パフォーマンス中は，どの瞬間も心が
身体に語りかけていかなければならない。身体はい
つも心が考えているからである。思考，心象，精神
のパターンは，コントロール・メカニズムとして働
く。メンタルスキルは，心と身体の間の対話を続け
ることであり，身体の安定とリラクゼーションをも
たらし，パフォーマンスをコントロールする。」こ
の方法は，スポーツ心理学のメンタルスキルで提示
した「理想的な心理状態」，「ポジティブシンキング」，
「イメージトレーニング」「セルフトーク」に当た
ると考えられる。音楽分野もスポーツ分野と同様に，
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パフォーマンスには，身体面，技術面，メンタル面
が大きく関わっていることから，この調査では，身
体面では，ストレッチと呼吸法，メンタル面では，
「理想的な心理状態」を導くために，ポジティブな
言葉を自分自身に語りかける方法を取り入れ，技術
面では，声楽の試験を行い，課題曲を課した。本ア
ンケートでは，１週間のメンタルトレーニングを取
り入れたウォームアップの記録をもとに，３つの要
素について，個々の学生が演奏に向けてのどのよう
に変化していくか調査することを目的とする。
２．調査の概要
１） 調査時期：2013年７月22日～30日（声楽前期試
験の１週間前から実施）
２）調査方法：記述式アンケート方式
３） 調査対象：声楽演習履修学生13名（２年生５名
３年生８名）
４） 調査内容：呼吸練習，ストレッチ，メンタルト
レーニング後，心技体のそれぞれの質問事項に
対して，１～10の数値に〇をつける。実施に際
してのポイントは，以下の通りである。
心身のリラックスを短時間（３分から５分）で行う
ために，呼吸練習とストレッチを必ず入れることと
自信をもって練習に向かうために，プラス思考の言
葉をイメージし，実際に唱えることを共通の活動と
した21。練習後には，その日の練習の自己評価とし
て良かった点，よくなかった点を次回練習への課題
を心技体のそれぞれの区分に記入させた（７日間継
続後に声楽試験）。
３．結果と分析
　今回のアンケート調査の分析では，２年生と３年
生の対象者に区分し，心技体の項目の平均値をもと
に，心技体のバランス力を見る（表３～８）。なお，
①は１日目，②は７日目とした。
表 3　2 年生の技術面調査の結果
表 4　2 年生の心理面調査の結果
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表 5　2 年生の身体面調査の結果
表 6　3 年生の技術面調査の結果
表 7　3 年生の心理面調査の結果
表 8　3 年生の身体面調査の結果
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２）分析と考察
　まず，各学年で心技体の平均値から比較してみる
と，次のようになる（表９，10）。
２年生と３年生の初日と最終日の数値を比較してみ
ると，３年生が初日は0.3～1.4，７日目は，0.3～0.9
と２年生より全ての数値が高い。これは，声楽演習
（レッスン形式）の経験期間の長さが関係があるの
ではないかと考える。２年生は，声楽演習の授業を
１セメスター（半期），３年生は，３セメスター受
けていることから，歌唱に対する心身のモチベー
ションや声楽技術は，３年生が２年生よりも高く
なっているためと思われる。心技体に着目して，２
年生，３年生のそれぞれの数値の平均で順をつける
と，次のようになる（表11）。
２年生３年生ともに，１日目は技術の数値が低い点
は共通しているが，体と心の順が逆になっている。
このことから，３年生のほうは経験上，歌唱の際に
気持ちをアップさせていこうとモチベーションを上
げていることが推察できる。７日目は，２年生３年
生ともに，心技体のバランス力をアップさせていた
（表９，10）。２年生は，１日目の数値が３年に比
べて全体的に低めになっているが，７日目には，技
術力が52.3％アップしており，心は25.5％のアップ
率になっていることから，初日に低かった技と心に
対してアップさせようと努力していることが推察で
きる。また，２年生は，７日目の心技体の数値が全
く同じことから，バランスのとれた状態に持ってい
こうと努力していることが推察できる（表９）。一
方，３年生は，１日目の心の数値が6.5と比較的高く，
７日目も7.5とさらに高い数値になっている。これ
は，気持ちをさらにいい状態へ持っていこうとして
表 9　2 年心技体のバランス
表10　3年心技体のバランス
表11　心技体の比較
おり，技の31.4％アップにつながっていることから，
声楽経験の長い者のほうが，心をアップさせること
で，技術力もさらに向上させることが可能になって
きていることが推察できる。次に，各学年の心技体
それぞれの平均をグラフに表したもの（グラフ１，
２）個々の学生の心技体のデーターを平均したもの
をグラフに表す（グラフ３～６）。
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２年生，３年生のそれぞれに，初日の心技体のバラ
ンスの平均値が最も高い学生と最も低い学生を抽出
し，１日目と７日目のアップ率を比較した（表12～
表15）。まず，２年生，３年生とも，1日目に数値が
低かった学生は，特に技術面のアップ率が大幅に上
がり，各自試験に向けて演奏技術の向上を目指して
いることが認識できる。また，メンタル面と身体面
をみると，２年生はそれぞれ59.3％，60％と平均を
大きく上回っている。数値の低かった３年生は，技
術を110%，心を30％アップさせ，それぞれ平均値
の３倍と２倍の数値となっているが，身体面の数値
の変化は見られなかった。一方，数値の高かった学
生について，２年生は，技術面は55.1%，メンタル
面は33.9％のアップ率，身体面はマイナス0.6％と
なっている。一方，３年生は，技術が15.9％，メン
タル面が1.2％，身体面は，2.5％とわずかなアップ
にとどまっている。３年生は，１日目の数値が心体
ともに7.8と高い数値を示していることから，技術
面で足りない部分をメンタル面と身体面で補足し，
全体のバランス力をアップしているものと考える。
「パフォーマンスは，身体的な不安のレベルとメン
タルの不安のレベルの複雑な関わり合いによって決
まる。どちらかというと身体的な不安が強く，メン
タルな不安（心配）があまりないと，パフォーマン
スは安定する22。」言い換えれば，メンタル面を向
上させることで，パフォーマンスの能力も向上させ
ることができる。これらのことから，以下のように
まとめることができる。
１． 声楽経験が長い学生は，少ない学生より心技体
それぞれに数値が高い。
２． 心技体のバランスがとれていない学生は，７日
目の最終日に向かって，マイナス面の分野を大
きく改善しようとする傾向にある。
３． 演奏本番に向かって，全体的に心技体のバラン
スを取り，良い状態にしていこうとする傾向に
ある。
４． ２年生は，全体的に低い数値ではあるが，体＞
心＞技（１日目）から心＝技＝体（７日目）へ
とそれぞれのマイナス面のバランスをよくしよ
うとする傾向がみられた。
５． ３年生は　心＞体＞技（１日目）から心＞体＞
技（７日目）へと常にメンタル面の数値が一番
表12　２年心技体のバランス（数値の高い学生）
表13　２年心技体のバランス（数値の低い学生）
表14　３年心技体のバランス（数値の高い学生）
表15　３年心技体のバランス（数値の低い学生）
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高く，気持ちをアップさせて技術面を伸ばそう
とする傾向が見られた。
Ⅳ．まとめ
　歌唱と心技体のバランスの関係について，学生を
対象に実施したメンタルトレーニングを取り入れた
７日間の練習の間に実施したアンケート調査結果の
分析をもとに考察した結果をまとめると，以下のよ
うになる。
　① 全体的に，演奏本番に向かって，心技体のバラ
ンスを取り，良い状態にしていこうとする傾向
にあること
　② 心技体のバランスがとれていない学生は，マイ
ナス面の分野を大きく改善しようとする傾向に
あること。
　③ 演奏経験の長い学年は，経験の短い学生に比べ
て，心技体の中ではメンタル面の数値が一番高
く，常に気持ちをアップさせて技術面を伸ばそ
うとする傾向が見られたこと。
　演奏に際しては，技術面にとらわれがちになるが，
メンタルトレーニングを取り入れることで，同時に
演奏力や本番に発揮する力を養っていけることが明
らかとなった。また，演奏経験が長いほうが，メン
タル面での自己コントロールが行いやすいことが示
された。よって，演奏経験の少ないものや歌唱に苦
手意識がある学生に対して，心身のリラックスを促
し，自信を持たせることが演奏能力向上に有効であ
り，演奏経験のある学生にとっても，技術面の伸張
に繋がることが示唆された。それに伴い，指導者は，
経験の少ない学生に対して特に，精神的に前向きに
させる指導助言をすべきであると考える。
　今回は，心技体という大きく３つの側面から歌唱
とのかかわりを考察した。今後は，それぞれの側面
をさらに詳細に分析し，心技体のバランスを念頭に，
演奏能力の向上と心身のどのような点とが関連性が
深いのか，検討をしていきたい。今回は，学生の個々
の自己評価を分析したものであり，客観的な演奏評
価との関わりが明らかになっていない。これらにつ
いては，今後の課題とする。
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